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Tanfolyamaink 2014. áprilistól

1. Alapok    szept. 20.,  okt. 11, nov. 9., dec. 13. 1 x 4 óra 11.990 Ft 2. Szabdzsik főételek  nov. 8 1 x 4 óra 11.990 Ft

2. Csatnik és sós csemegék okt. 4. 1 x 4 óra 11.990 Ft 4. Édességek dec. 6. 1 x 4 óra 11.990 Ft

Kezdő jógatanfolyam 8 x 2 óra 16.000 Ft

Nagyi házi patikája 1 x 3 óra 7.000 Ft Öko háztartásvezetés alapjai     1 x 3 óra 7.000 Ft

Gyere el tanfolyamainkra!

Részletes információért és jelentkezésért kattints a tovább gombra vagy érdeklődj e-mailben, telefonon.
A programváltoztatás jogát fenntartjuk. A tanfolyamokat csak megfelelő jelentkezőszám mellett indítjuk.

Ájurvédikus főzőtanfolyam   nov. 15-16.  2 x 4 óra 14.000 Ft

4 részes főzőtanfolyam sorozat

Ízek, imák, India

A kurzusok bármelyikét külön is elvégezheted, de természetesen a legteljesebb képet 
és a legtöbb gyakorlati tapasztalatot akkor kapod, ha mindegyiken részt veszel. 

http://108.hu/fozotanfolyam/szezonalis
http://108.hu/fozotanfolyam/ajurveda-fozotanfolyam
http://108.hu/fozotanfolyam/india-i-vegetarianus
http://108.hu/fozotanfolyam/ajurveda-fozotanfolyam
http://108.hu/joga/gyakorlo-orak
http://108.hu/fozotanfolyam/magyaros-vegetarianus
http://108.hu/nagyi-hazi-patikaja
http://108.hu/oko-haztartas-tanfolyam
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A szeptember  
az immunrendszer  

erősítésesének, a nyirokrendszer 
tisztításának az ideje!

Immunrendszerünket egyrészről a 
megfelelő táplálkozással, másrészről 
a nyirokrendszerünk karbantartásá-
val tudjuk edzésben tartani. A kettő 
egymás nélkül nem működhet meg-
felelően. Sok reklám a bélflórával fog-
lalkozik csak, viszont nem törődik a 
nyirokrendszerrel. Érdemes személyre 
szabott életmódot választanunk, 
amellyel biztosíthatjuk a megfelelő 
egészségünket.

A nyirokrendszerünknek, mint a 
vérereknek, szállító feladata van. Erek-
ből áll, amelyekben nyirokfolyadék 
kering. A nyirokban lévő fehérvérsej-
tek a keringés segítségével jutnak el 
a nyirokcsomókba. A nyirokrendszer 
részei: a nyirok, a nyirokutak, a nyirok-
csomók. Nyirokszervereink pedig a 
mandulák, a lép, a csecsemőmirigy. 

gyógynövényekkel
Őszi feltöltődés

A nyár még intenzíven él bennünk. Az idő is kedvező, de a 
reggelek és az esték azt mutatják, hamarosan itt az ősz. Még 
megkapjuk a természettől az utolsó finom gyümölcsöket-
zöldségeket, amelyekből feltöltődhetünk, erőt gyűjthetünk 
a téli hónapokra. Érdemes ilyenkor tudatosan felkészíteni 
testünket-lelkünket a téli időszakra, már szeptembertől!
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Tehát ha valamilyen korokozó megtámadja a szer-
vezetünket első „katonáink”, a mandulák jeleznek 
is – megduzzadnak.

Együnk sok vitamint!

Ne multivitaminokat fogyasszunk, hanem mindent 
a természetes formájában! A C-vitamin az egyik 
immunbástya, amelyet csipkebogyóból, homok-
tövisből, fekete ribizliből, áfonyából, brokkoliból, 
vöröskáposztából és fodroskelből nyerhetünk. 

A másik kiemelendő az immunrendszerünk szem-
pontjából az A-vitamin, ami a béta-karotin provita-
minja. Különösen fontos a nyálkahártyák egészsége 
szempontjából. Serkenti a fehérvérsejtek képződé-
sét. Vigyázat! Ne készítményként fogyasszuk, mert 
túl lehet adagolni! Természetes forrása például a 
sárgarépa, spenót. Viszont tudjuk, hogy honnan 
származik, legyenek vegyszer-, műtrágya mentesek! 
A gyümölcsök közül a homoktövis, a csipkebogyó, 
a fekete berkenye kiváló forrás! 

A szelén is fontos támasza az immunrendszerünk-
nek, amely a diófélékben, vegyszermentes zöldsé-
gekben, vargányában található.

Aludjunk eleget!

Tudom, sokszor adódnak olyan körülmények, ami-
kor ez kivitelezhetetlen, de törekedjünk a kielégítő 
alvásra, illetve sokat meditáljunk!

Tanuljuk meg kezelni a stresszt!

Kiválóan alkalmas erre a jóga, és az ezzel együtt járó 
meditációs-, légzés technikák.

Mozogjunk sokat friss levegőn!

Használjuk ki a Nap természetes feltöltő energiáját!

Tartsuk melegen a lábunkat, derekunkat!

A meleg láb a fej jobb vérellátásáról gondoskodik, az 
pedig fokozza az orr- és toroknyálkahártya védekező 
képességét.

Nyirokrendszer tisztítása

A szaunán, masszázson kívül érdemes az aktivi-
zálásához beiktatnunk az étkezésünkbe az árpát, 
zabot, hajdinát, burgonya féléket, olajok magvakat. 
A gyógynövények közül: csalán, hibiszkusz, gyömbér, 
bűzafű, citromfű, zsálya, zsurló. Viszont várrandósság, 
szoptatás idején csak a hibiszkuszt, gyömbért, cit-
romfüvet használjuk!

Őszi teakeverék

A fentiekből kiindulva egy nagyon finom immunerő-
sítő és nyirokrendszer tisztító gyógyteakeveréket állít-
hatunk össze, amely 2 evőkanál hibiszkusz virágból, 
2 evőkanál összezúzott csipkebogyóból, 1 evőkanál 
bíborkasvirágból, 1 evőkanál csalánból, 1 evőkanál 
citromfűből, 1 evőkanál kakukkfűből állhat. Naponta 
két csészével fogyasszunk. Minden alkalommal 2,5-3 
dl forrázatot készítsünk, 10-15 percig áztassuk.

Jó egészséget mindenkinek!

Nagyné Szalai Melinda
Fitoterapeuta, jóga oktató, dúla

www.melinda-angel.hu
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Sajnos a szavak szerintem sokkal jobban 

befolyásolnak minket, mintha végiggondol-

nánk, hogy vajon van-e tartalom mögötte, 

lehet-e számítani arra, hogy a szavakból 

cselekedet lesz. 

Szeretjük azt hinni, amit hinni akarunk, és ezért 
engedékenyen, vagy mondjuk néha naivan, esetleg 
elnézően „bedőlni” a szavaknak. 

Nem is könnyű ellenállni, hiszen vannak, akik 
ezt tökélyre fejlesztették, és levesznek minket a 
lábunkról. Van, aki körbehízeleg, van, aki szánalmat, 
részvétet akar kelteni, és ezzel manipulál, van, aki 
a szeretetedre apellál, a skála nagyon sokszínű, de 
a lényeg ugyanaz: sajnos kevés esetben hihetünk 
ezeknek az embereknek.  

Nekem a szavaknak komoly jelentése és súlya 

van, gondosan ügyelek is arra, hogy ne mondjak 
vagy ígérjek olyat, amit később aztán nem tudok 
teljesíteni. A célom mindig az, hogy ne csak telje-
sítsem, hanem túlteljesítsem az ígérteket. Tudom, 
hogy ma már sajnos nem ez a normális hozzáállás, 
de szerintem ennek kellene lennie, és nem tet-
szik, hogy lassan az abnormális a normális, hogy 
mindent fenntartásokkal kell kezelnünk, hogy az 
ígéretekben nem hihetünk, hogy a másik szavát 
el kell osztanunk legalább kettővel. 

Meg kell tanulnunk tényleg a szavak felszínes 
halmazán túljutva a cselekedeteket nézni, és nem 
ringatni magunkat olyan illúziókban, amiknek 
nincs, vagy oly kevés a valóságtartalmuk. Gyakori 
hibám, hogy az embereket sokkal jobb tulajdon-
sággal ruházom fel, mint amivel rendelkeznek, és 
hajlamos vagyok a jóra koncentrálni. Ez nagyon jó 
egy darabig, sőt, nagyon fontos is, hogy meglássuk 

Ne a 
szavaknak 
higgy, 
hanem a 
tetteknek!  
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elérni?

Hirdess a 
108.hu 

magazinban!

www.108.hu/hirdetes

a másikban a jót, de nem azt jelenti, hogy végtelenségig 
szemet kell hunynunk a rossz felett, és eltűrni dolgokat, 
mert nem akarjuk látni, nem akarunk szembenézni azzal 
az oldallal is. 

Várandósan, majd anyaként az empátiám még 
nagyobb lett, azonban az érzékenységem is megsokszo-
rozódott. Ez egy elég béna helyzet, mert egyszerre bánt 
sokkal jobban minden, ugyanakkor jobban együttérzek 
másokkal, és még inkább próbálom megérteni az ő 
motivációjukat, helyzetüket. Ebből néha jó kis káosz 
születik a fejecskémben, hiszen nem lehetek ugyanazon 
személy vádlója és védője egyszerre. 

A megértés nagyon fontos, a fiúk segítségét elég 
sokszor ki is kérem mostanában, és segítenek meg-
húzni a határokat, hogy meddig látom jól, vagy honnan 
vezérel már nagyon az érzelem, és mellőzi a józan észt 
a gondolkodásom. 

Megváltoznom nehéz, és inkább maradnék kicsit 
naivan hiszékeny, mint paranoiás. 

Nem azt mondom, hogy ne higgyünk senkinek, csak 
azt, hogy ne lépjünk századszor is bele ugyanannál az 
embernél ugyanabba a „csapdába”. Először mindenki-
nek szavazzunk bizalmat, de ha többedszer kiderül az, 
hogy a szavainak nincs súlya, hogy hiteltelen, akkor ne 
kapaszkodjunk abba a képbe, amit mi szeretnénk látni 
róla. Engedjük el ezt a képet, és fogadjuk el szeretettel, 
hogy ő ilyen, de a döntéseinket, pl. hogy kötünk-e vele 
üzletet, vagy alkalmazzuk-e, számítunk-e az ígéretére, azt 
már a tiszta kép tudatában hozzuk meg. Mi se boruljunk 
el, és sértettséggel reagáljunk, hanem maradjunk objek-
tívek. Attól, hogy valakinek a kommunikációja nem illik 
bele a mi világnézetünkbe, nem rossz ember, csak más. 

Változni azonban csak mi tudunk, mást nem tudunk 
megváltoztatni, hiába is próbálkozunk.  

Mosolygós napot! 

Szeretettel: 
Lili Zsuzsi

lilyogini.hu
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Egy kis méztörténet Az ókori görö-
gök szerint a méz az égi harmatból 
származik. Ma már közismert, hogy 
a virágméz a növények nektárjából 
a méhek gyűjtő, átalakító és sűrítő 
tevékenysége során alakul ki.

A méz megkötése természetes 
folyamat. A köznyelvben elterjedt 
cukros méz kifejezés, nem állja meg 
a helyét, mert a mézben egyetlen 
gramm klasszikus értelemben vett 
cukor sincs. Édes ízét a glükóz és a 
fruktóz adja, mely a növényi eredetű 
előállítódásból származik.

dolog, amit a 

mézről 

tudni kell6
Gyermekkoromban, ha nem tud-
tam elaludni, édesanyám meleg 
mézes tejet készített nekem. Már 
akkor megszerettem ezt az aranyló 
sárga természetes édességet. Ma, 
ha megfázom, vagy a torkom fáj, a  
C-vitamin mellett a mézet is hasz-
nálom gyógyszerként. Más egész-
ségügyi problémám nem lévén, 
több személyes tapasztalatról nem 
tudok beszámolni, de régóta tudom, 
hogy a méz, amellett, hogy finom, 
nagyon egészséges. Hogy mire hasz-
nálható még, arról az alábbiakban 
olvashattok.
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A méhek a virágokból begyűjtött nektár 
szárításával készítenek mézet. Az idősebb 
méhek keresik meg a nektárt és viszik be a 
kaptár viaszból készült, nyitott méhsejtje-
ibe. Egy egészséges kaptárban több mint 
60 ezer méh van. Egy nap 120 kg nektárt 
is begyűjthetnek. A fiatalabb méhek dolga, 
hogy levegőt áramoltassanak a kaptáron 
át, s így felgyorsítsák a víz párolgását a 
nektárból.

A méhek a mézet a saját maguk kemiká-
liáival keverve hozzák létre a virágnektárból.

Az a méz, amely méz nem kristályosodik 
ki éveken keresztül, plussz adalékanyagot 
tartalmaz, melynek semmi köze nincs  a 
mézhez. A méz korlátlan ideig tartós.

Alkotórészei:
• 70% - 80% glükóz és fruktóz keverék
• 20% víz
Tartalmaz szénhidrátot, B1, B2, B3, B5, B6, 

C vitamint, kalciumot, rezet, vasat, magné-
ziumot, mangánt, foszfort, káliumot, nátriu-
mot, cinket és természetes antioxidánsokat. 

Védi az egészséget Fizikai és kémiai 
tulajdonságain alapul, hogy az egészsé-
get védő, megőrző és fejlesztő hatása van. 
Cukrai egyszerűen, könnyen felszívódnak. 
Nem csak édes, hanem szerves savakat is 
tartalmaz, melyek javítják az étvágyat, elő-
segítik az emésztést.

Javítják az étvágyat illat- és aromaanyagai 
is, melyek közül néhány még fertőtlenítő, 
fájdalomcsillapító és nyugtató hatással is 
rendelkezik. A méz külsőleg savkezelésére 
is alkalmas.

Megszüntetheti szervezetünkben 
az ásványi anyag hiányt Változatos 
ásványi anyag tartalma által hozzájárul 

szervezetünkben ezek kívánatos egyen-
súlyának eléréséhez, és az esetleges hiány 
megszüntetéséhez.

Sokoldalú táplálék, mely többféle szüksé-
ges anyaggal látja el a szervezetet. Felveszi a 
küzdelmet a baktériumokkal, támogatja az 
emésztést, a májat, a vízkiválasztást, táplálja 
az izmokat, nyugtató és enyhe hashajtó.

Cukorbetegek is fogyaszthatják A méz 
szárazanyag-tartalmának 85-95%-át kitevő 
cukrok többsége egyszerű cukor, főleg gyü-
mölcs- és szőlőcukor, ezért cukorbetegek 
is fogyaszthatják. A mézben található szer-
ves savak segítik az emésztést. A mézben 
száznál több féle aromaanyag fordul elő. 
Az aroma, az illat és az íz a nektárt termelő 
növények sokfélesége miatt lesz annyira 
változatos. 

A közhiedelemmel ellentétben, nem 
hizlal A benne lévő gyümölcscukor a máj-
ban elraktározódik, és nem lesz belőle zsír. 
Szőlőcukra sem tud zsírrá alakulni, mert 
gyorsan elég az izmokban. Tejcukrát fel-
használják a bélben lévő hasznos mikroor-
ganizmusok, így abból sem lesz zsír. Egyes 
mézek (káposztaméz, mentaméz) vízhajtó 
hatásúak, ami súlycsökkenést idéz elő. A 
mézfogyasztás tehát egészséges szervezetű 
ember számára aktívabb életet biztosít. Fog-
szuvasodást sem okoz, mert a benne levő 
fertőtlenítő anyagok gátolják a fogszuvaso-
dás megindulását.

A méz tehát egészséges, fogyasszuk bát-
ran. Természetesen csak mértékkel, tejbe, 
teába, vagy kenyérre csöpögtetve.

Muszka Evelin
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Nehéz időket élünk mostanában. Különösen 
megszaporodnak a nehézségek a már spirituális 
utat járó személyek életében. Hiába jársz jósnőről-
jósnőre, hiába próbálod ki az összes párvonzó vagy 
éppen bőségteremtő technikát, de mégsem jön 
a boldogság? A problémáidat nem oldhatja meg 
helyetted senki. Magadnak kell megszabadulnod a 
negatív karmádtól.

Feng Shui tanácsadóként mindig felhívom a 
figyelmet arra, hogy bármilyen változást is szeretnénk 
az életünkben, a Feng Shui csak egy eszköz ebben, 
nem a megoldás. Mert nekünk kell rájönnünk arra, 
hogy hogyan érhetjük el a céljainkat. A Feng Shui 
nagymértékben rásegíthet, de az eseményekre a 
karma nevezetű „lélekcsomagunk” van a legnagyobb 
hatással.

A karmát sokféleképen értelmezhetjük. Számomra 
a karma egy olyan csomag, melyet a lélek életről-
életre cipel. Az egyik életében beletesz valamit a 
csomagba, a másikban pedig kiveszi, és van olyan 
is, hogy több életen keresztül is cipeli azt a valamit, 
mely általában egy probléma. Lehet ez a probléma 
a szerelmi társ megtalálása, vagy éppen az állandó 
anyagi nehézségek, de akár egy betegség is. A lényeg 
az, hogy az ember minden életében lehetőséget kap 
arra a körülményei által, hogy megoldja ezt a prob-
lémát. A gond az, hogy nagyon nehezen ismerjük 
fel, hogy mikor állnak rendelkezésünkre a megfelelő 
körülmények. Így csak cipeljük tovább életről-életre a 
nehézségeket. Ráadásul egy nehézség idővel újabb 

problémákat generál. Azt mondják, hogy a szegény 
embert az ág is húzza. Így van ez egy meg nem oldott 
problémával is. A további nehézségek valójában csak 
jelek arra, hogy itt az idő arra, hogy végre leküzdjük a 
karmánkat. De a jelek olvasása sem megy egyköny-
nyen. A szerencsésebbek még az autórendszámok 
útján érkező jeleket is észreveszik. Vannak olyanok 
is, akik jelként kapnak egy másik ember szájából 
elhangzott szót vagy mondatot. Míg mások egy autó-
balesetből vagy egy lábtörésből sem tanulnak. Mert 
elmondhatja nekik számtalan spirituális tanácsadó/
guru/mester, hogy a lábtörés azt jelenti, hogy rossz 
úton halad, de az ember nem mindig jön rá, hogy 
akkor melyik a jó út. Hiába fordult tanácsadóhoz, egy 
idő után rájön, hogy problémájával egyedül maradt. 
Mert a karmát nem könnyű megváltoztatni. Az is 
nagyon nehéz, hogy ráébredjünk arra, hogy egy 
életről-életre cipelt karmikus problémával állunk 
szemben, de még nehezebb megoldani. 

A jó hír viszont az, hogy aki megoldja annak mér-
hetetlen boldogságban lesz része, és bónuszként 
pozitív karmát kaphat. A kérdés már csak az, hogy 
hogyan lehet megoldani?

A Feng Shui nagy segítség ebben. Bármennyire 
is furcsának tűnik, de otthonunk hűen tükrözi az 
életünkben lévő problémákat. Olyan jelek vannak 
elrejtve a környezetünkben, melyeket a Feng Shui 
tanácsadók Columbo nyomozó módjára tárgyról-
tárgyra haladva képesek megfejteni. Nemcsak az 
ott élő személyeket vizsgáljuk meg, hanem minden 

és a karma
Feng Shui
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szobát, minden apró tárgyat is alaposan megnézünk. 
Ezáltal pontosan feltárjuk, hogy az ott élők milyen 
problémákkal küzdenek, mi a hozott feladatuk. A 
hogyant azonban már nem a tanácsadónak kell meg-
lépnie. Egy-egy nehezebb karma esetén a személy-
nek teljes átalakuláson kell átmennie. Hatalmasat 
kell ahhoz változni, hogy leküzdjük a karmát. Sokat 
segít az is, ha az ember elkezd adakozni (pénz, idő, 
energia vagy akár önkéntes munka), de a teljes „belső 
nagytakarítást” sem kerülheti el. Ez pedig magában 
foglalja a gondolkodás megváltoztatását is (pozitív 
gondolkodásra átszokás, régi hiedelmek elenge-
dése, önmagunkról alkotott kép megváltoztatása, 
bűntudat elengedése), mely egy hosszú és olykor 
fájdalmas folyamat is lehet. Többször mélypontra 
kerül benne az ember, majd ahogy egyre több és 
több mélypontot túlél, rájön, hogy nem más ez, mint 
egy próbatétel. Egy belépő arra a vizsgára, melyen 
megoldhatod végre a karmádat. A játék pedig arra 
megy ki, hogy mennyire képes küzdeni az ember, 
azért amit valóban szeretne. Az akarat próbája ez, 
és ha átmész a vizsgán, akkor bebizonyítod, hogy a 
karmádat is képes vagy leküzdeni. 

Az utóbbi időben egyre több próbatételnek 
vagyunk kitéve. A spirituális tanok szerint most lehe-
tőségünk van arra, hogy egyszerre több karmánktól 
is megszabaduljunk. Most ugyanis sokak életében 
előálltak a megfelelő körülmények. De ezeket a körül-
ményeket ne gondold pozitív eseményeknek, mert 
ezek a saját egyre és egyre növekvő problémáid. Ha 

kényelmes az életed, miért változtatnál? Ha megvan 
mindened, miért változtatnál? Ha boldog vagy, miért 
változtatnál? Csak akkor változtatsz, ha nincs más 
választásod. Amikor a legnagyobb bajban vagy. Így 
problémáid a legnagyobb tanítóid is. Próbálj meg 
másként tekinteni a nehézségeidre, melyekre a jelek 
ott vannak az otthonodban. 

Ha szeretnél egy nyomozást tartani, akkor keress 
fel bátran! A Feng Shui tanácsadással azt vállalom, 
hogy megmutatom, hogy milyen irányba változz, 
ahhoz, hogy elérd azt, amit szeretnél. Nem ígérem, 
azt hogy könnyű lesz. De biztos, hogy a végén más-
ként fogod szemlélni az életedet, a problémáidat, a 
világot. Nem járom helyetted végig az utat, csupán 
egy mankót adok hozzá. Vagy ha úgy tetszik egy 
térképet, mely segít abban, hogy merre is menjél, és 
ne tegyél felesleges kitérőket. A TE utadat csakis TE 
járhatod. Neked kell lépned, neked kell cselekedned. 
A kérdés már csak az, hogy kész vagy-e megtenni 
az első lépést?

 
Földi Rita Feng Shui tanácsadó

www.gulyaslevesnyakkendoben.hu/feng-shui
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Szenvedélybetegségek, elhibázott emberi kap-
csolatok, zátonyra futott házasságok, megva-
lósulatlan álmok… Hogy mi a közös bennük? 
Mindegyik hátterében ugyanaz a dolog állhat. 
Ez pedig nem más, mint az önszeretet hiánya.

Te szereted önmagad?

Ha belenézel a tükörbe, mit mondasz magad-
nak? Elégedett vagy önmagaddal és az életeddel? 
Vagy inkább kritizálod azt a személyt, aki visszanéz 
rád? Neked is túl sok van valamiből? Túl kövérnek, 
túl rondának vagy éppen túl laposnak érzed magad? 
Vagy kérdezzem inkább úgy, hogy Te sem vagy elég? 
Elég vékony, elég szép vagy elég szexi.

A legtöbb ember nem elégedett önmagával. 
Úgy érzi, hogy neki túl sok vagy éppen túl kevés 
jutott valamiből. És ez persze nem csak a külső tulaj-
donságokra igaz.

Másoktól elvárjuk, hogy szeressenek bennünket. 
Gondold csak el, mi mindent meg nem teszünk 
azért, hogy mások szeretetét kivívjuk. De mi a 
helyzet saját magunk szeretetével? Miért nem tudjuk 
szeretni és elfogadni önmagunkat?

Sokan úgy gondolják, hogy önmagunk szeretete 
önző dolog. Milyen ember az, aki magát szereti?! 
Szerintem azonban az önszeretet elengedhetetlen 
és nagyon is pozitív. Ha nem szereted és tiszteled 
önmagad, akkor belemész olyan helyzetekbe, ame-
lyek nem szolgálják a javadat. Ha nem szereted 
magad, akkor a szeretetet másoktól próbálod 
megkapni, és azért bármire hajlandó vagy. 
Olyan párkapcsolatban maradsz, ami már rég nem 
működik. Hagyod, hogy mások kihasználjanak, hogy 
lábtörlőként bánjanak veled.

De az önszeretet nem csak az emberi kapcso-
latokról szól. Az is beletartozik, hogy vigyázol 
magadra, egészségesen étkezel, sportolsz, nem 

Az életben 
a legtöbb 
bajod ebből 
az egy 
dologból 
fakad
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stresszelsz. Hogy olyan dolgokkal foglalkozol, ame-
lyekben örömödet leled (legyen szó hobbiról vagy 
munkáról). 

Az is hozzátartozik, hogy megbocsátasz magad-
nak a múltban elkövetett (gyakran csak felté-
telezett) hibákért. Idézd fel az összes ilyen esetet 
(akár listát is készíthetsz), és bocsáss meg magadnak 
mindegyikért! Vizsgáld meg, hogy akkor, abban a 
helyzetben miért döntöttél úgy, ahogy döntöttél! 
Milyen tényezők játszottak közre? Tanulj belőlük! Ha 
egyedül nem megy, ne szégyellj segítséget kérni!

Készíts egy másik listát is, amiben összeírod mind-
azt, amiért hálás vagy. Milyen jó dolgok történtek 
veled? Mire vagy büszke? Mit értél el? Milyen jó 
tulajdonságaid vannak? Kik a legfontosabb emberek 
az életedben?  Minek tudsz örülni? Ezek lehetnek 
olyan nagy dolgok is, mint az, hogy lediplomáztál / 
jó munkahelyed van / szeret a párod. De olyan kicsik 

is, mint az, hogy végre süt a nap, vagy hogy finom 
vacsorát készítettél. Fókuszálj ezekre a dolgokra! Ha 
kell, tedd ki a listát egy jól látható helyre, és olvasd 
el minden nap!

És ami a legfontosabb: ne hasonlítgasd magad 
másokhoz! Ne érezd magad kevesebbnek mások 
sikerei láttán! Inkább használd sikereiket arra, hogy 
magadat inspirálod, ösztönözöd vagy motiválod! 
Lásd és érezd, hogy Te is mennyi mindent elérhetsz 
(és már el is értél az eddigi életedben - nézd csak 
meg a listád)!

Jó listakészítést! És ne feledd, legközelebb, ha tükörbe 
nézel, légy büszke arra, aki visszanéz rád!

Bognár Judit
pszichológiai szakértő, boldogság coach

www.boldogsagkulcs.hu

http://www.boldogsagkulcs.hu/
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CSAVARD FEL A JÓGASZŐNYEGET!

Érdekel a jóga? A Jógafesztivál a legjobb hely, hogy 
mindent megtudj a jógáról. Minden, amit tudni akartál a 
jógáról, de sosem merted megkérdezni… 
 
Elvesztél a jógairányzatok között? A Jógafesztivál 
a legjobb hely, hogy kipróbálhass minden jógafajtát. 
Hatha jóga, Gerincjóga, dinamikus jóga, Bikram jóga, 
Kundalíni jóga, Női jóga, és mindenféle jóga!  
 
Keresed a neked való jógaoktatót? A Jógafesztivál a 
legjobb hely, hogy megtaláld az igazit. Guru nélkül nem 
is jóga a jóga! 

Megismerkednél más jógásokkal? A Jógafesztivál a 
legjobb hely, hogy találkozz olyanokkal, akiknek igazán 
szenvedélyük a jóga. Meg fogsz lepődni, milyen sokan 
vannak!

BUDAPEST JÓGAFESZTIVÁL 
Szeptember 28. vasárnap, 9.00-18.00, 
Akvárium Klub 
 
Az őszi Jógafesztiválon továbbra is a jóga 
sokszínűségét, a különböző jógairányzatokat 
szeretnénk bemutatni, ezért a Tradicionális 
teremben egyórás hatha jóga, a Dinamikus 
teremben pedig félórás bemutató órák lesznek 
a dinamikusabb jógairányzatok oktatóival.

Programok: 60 és 30 perces vezetett 
foglalkozások, 15 perces jógabemutatók, 
előadások, gyerekprogramok, és piactér az 
egészséges életmód jegyében.

Díszvendégünk: Ganga, az advaita védánta 
egyik legelismertebb képviselője, Papadzsín 
keresztül Ramana Maharisi tanításának 
folytatója, 11.00-től ad egyórás szatszangot az 
érdeklődőknek. 

Új kezdeményezésünk az Érzékenyítő 
jóga! Célunk, hogy támogassuk a speciális 
igényű gyakorlók integrációját a jógaórákon. 
A fesztivál több bemutató jógaóráján a 
látogatók csökkent képességű jógásokkal 
gyakorolhatnak együtt, illetve kipróbálhatják, 
milyen látás vagy hallás használata nélkül 
gyakorolni. A program a Magnet Magyar 
Közösségi Bank támogatásával valósul meg.

www.jogafesztival.hu
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Az életünk nem egy felfelé ívelő 
töreltlen vonal. Néha bizony lefelé 
lejt, egyáltalán nem egyenes, 
hanem görbe, sőt, girbegurba. 

Hogyan kezeljük általában az 
ideálistól eltérő helyzeteket? Hát 
gyakran nem jól. Van, hogy min-
den értelmét veszíti. Minden, ami 
addig fontos volt, már nem szá-
mít. Eleged van már abból, hogy 
erősnek kell lenned, tovább kell 
lépned, fel kell állnod. Van ilyen 
is az ember életében, aki szeren-
csés, annak nem sok ilyen lapot 
oszt az élet. De az élet ilyen, ez 
van. Elfogadod, vagy úszol az árral 
szemben?

Magam sem szeretem a pofo-
nokat, mégis azt gondolom, hogy 
a nehézségekben van ott legin-
kább a fejlődés lehetősége. Ha 
minden jó, az ember ellustul, nem 
tesz annyit a dolgokért. 

Ha jól kezeled, akkor nagyon 
jól is kijöhetsz a nehezebb idő-
szakokból. Motiváljon, adjon erőt 
és lendületet az új kihívás! Küzdj, 
harcolj, és próbálj örömöt találni 
egy-egy új feladatban! 

Néhány dolog segítheti az újrakezdést:
1. Fogadd el, ami történt!
2. Bocsáss meg magadnak!
3. Bocsáss meg a másiknak!
4. Szeresd magad!
5. Találj új kihívásokat, célokat, foglald le magad!

A szőnyeg alá söprés nem megoldás, ha gyászolni kell, akkor gyászolj, 
ha sírnod kell, sírj, ha törnél-zúznál, keress műanyag tányérokat! :)

Az elfojtott, nem megoldott problémák később megbosszulják 
magukat, nem fogsz tudni kilépni az önsajnálatból, depiből, és tele 
leszel komplexusokkal.

Ha új életet akarsz kezdeni, előbb zárd le a régit, és ne cipeld a 
múltbeli batyut magaddal tovább!

Szeretettel: Lili Zsuzsi
lilyogini.hu

Újrakezdés
lépésről lépésre
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Arcforma Igen Nem

A csecsebecse hordás szerves része, hogy nem agga-
tunk magunkra egy bacitengert – ez a poszt lehet 
néha gyomorforgató lesz, de higgyétek el, érdemes 
elolvasni!

Mi ékszermunyik hangzatos litániákba bonyo-
lódunk, szívjuk a fogunkat, és igen, sajnos néha 
öklendezünk is, olyan állapotokban hoznak hozzánk 
ékszereket javításra. Nekem ilyenkor mindig nagyon 
vissza kell fognom magam, mert egyszerűen és 
őszintén nem értem a dolgot. Ha az ember nem vesz 
fel izzadságszagú, foltos, koszos, leevett ruhát, akkor 
miért vesz fel egy mocskos ékszert? Persze az lehet, 
hogy nem mindig látszik a baciparty, és eszünkbe 
sem jutna, de ha logikusan végig gondoljuk, akkor 
valószínűleg 3 év folyamatos hordás, izzadás, kré-
mezés, parfümözés, porban fetrengés után, hát… 
Nekem a kedvenceim a gyöngysorok… végy egy 
gyöngysort, húzd szét a szálon a gyöngyöket, szúrj 
az egyiken át egy tűt, és el fogsz csodálkozni mi 
kacsint majd rád…

Akinek nem inge ne vegye magára, de megemlí-
teném, hogy a fogkrémmel való pacsmagolás, és az 
úgyis sokat mosok benne kezet/fürdök érv itt nem 
él. Szóval asszonyok, elő a fogkefét (a fogkrémet 
mint tisztító eszközt pedig egy életre felejtsétek el, 
mert egy nagy blabla), a puha pamut rongyokat, és 
jöhet a sika!

Ezüst, réz, bronz, arany:
Bélelj ki egy műanyag bödönt alufóliával, szórj bele: 
egy teáskanál szódabikarbónát (ha van otthon egy 
kis tabascot), sót, egy fél citrom levét, önts rá forró 
vizet, és rakd bele az ékszereket. 15 perc múlva hor-
gászd ki, fogkefével sikáld őket át hideg víz alatt, és 
ronggyal szárítsd és töröld át őket!

Tenyésztett gyöngyök, korall:
Langyos sós vízben áztasd őket egy estén át, aztán 
jöhet a fogkefés rádolgozás (de csak óvatosan), 
imádni fogják!

Ásványok, bizsuk:
Langyos szódabikarbónás citromleves vízben 15 
percig áztasd, majd hideg víz alatt mosd át őket, de 
ne sikáld, puha ronggyal töröld őket át!

Ha pedig karcos, deformált, szakadt, le jött róla bármi, 
akkor keress fel egy szakit, mielőtt pillanatragasztóz-
nál, ami fehérre szárad, így nem túl praktikus! 

Kíváncsian várom a tapasztalatokat!

Kóródi Dorottyka

Ékszerek tisztítása

Iratkozz fel te is: www.108.hu/magazin18

http://www.facebook.com/Gabonatej
http://www.108.hu/magazin


Szeretnéd 
  tudásod 
megosztani 
  a világgal?

CIKKÍRÓK JELENTKEZÉSÉT VÁRJUK!

Keresünk bloggereket, lelkes írókat, akik a honlapunkhoz 
és magazinunkhoz közelálló témákról írnának cikkeket.

Területek:
• Vegetáriánus konyha
• Vegetáriánus receptek
• Öko és zöld tippek
• Biokertészeti tanácsok
• Természetes 

házi praktikák, 
szépségmegoldások

• Gyógynövények, 
fűszernövények

• Ájurvéda
• Natúr élet
• Egyszerűség a 

mindennapokban
•  stb

Hol jelenik meg a cikk?
A cikkek elsősorban a 108.hu portálon jelennek meg. A jól 
sikerült cikkek, amik témájukban elnyerik a tetszésünket 
és úgy gondoljuk, hogy az olvasóknak hasznos lenne, a 
108.hu magazinban is megjelentetjük.

Mit kapsz cserébe? 
Megismerhet a világ, rajongóid lehetnek, elindulsz az írói 
karrier útján…  Na jó, viccet félretéve.  Mivel ez az újság 
ingyenes, ezért a cikkekért nem tudunk fizetni. Egy nagy 
köszönetet kapsz tőlünk. 
– A magazinban berakjuk a neved és a blogod, oldalad 
linkjét. 
– A 108.hu portálon a neved, blogod/oldalad linkje mellé 
egy pár soros életrajzi leírást, ahol szerepelhet a blogod 
neve, címe,  akár a termékeid is. Vedd figyelembe, hogy 
az emberek nem szeretik, ha direkt hirdetésekkel bom-
bázzák, szóval, kérjük, kezeld ezt érzéssel.

Fontos, hogy mielőtt belekezdesz egy cikkbe, egyeztess 
velünk, hogy biztosan fel tudjuk-e használni, mivel nem 
szeretnénk, hogy a lomtárnak dolgozz.

További információ: 
www.108.hu/cikkiras,  Email: info@108.hu 
vagy hívj bennünket a 06-30-464 7760 számon.

http://www.108.hu/cikkiras
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Megújultunk!
Tarts egy csodálatos utazásra 
Hémangival, s válj az indiai 
konyhaművészet mesterévé!

Az évkezdés mindig újdonságokat tartogat, így 
van ez nálunk is: megújult a 108 Életmódközpont 
indiai főzőkurzusa. A tanfolyam 4 részes lett, egy 
alapozóból és 3 tematikus részből áll.  

A kurzusok bármelyikét külön is elvégezheted, de 
természetesen a legteljesebb képet és a legtöbb 
gyakorlati tapasztalatot akkor kapod, ha mind-
egyiken részt veszel. 

1. India alapozó – 
Bevezetés a fűszerek hasz-

nálatának világába

Bevezetés az indiai konyhakultúrába, 
az étkezési szokásokba, majd egy teljes 
menüsor elkészítése.

Nézd meg, szagold meg, ismerd fel a 
fűszereket! Tanuld meg megfelelő hasz-
nálatukat, hogy tökéletes eredményt érj 
el a konyhában!

2. Indiai főételek 
(szabdzsik) 

Az ájurvéda és a főzés 
kapcsolata

A kalandozás során tovább haladunk a 
szabdzsik területére. Megismerkedünk a 
különböző masalákkal, fűszerpasztákkal, 
azok felhasználásával. Beszélgetünk az 
ájurvédán alapuló főzésről, az ételről, 
mint ájurvédikus gyógymódról, az évsza-
konként váltakozó étkezésről. 

4 részes főzőtanfolyam sorozat

Ízek, imák, 
India

Iratkozz fel te is: www.108.hu/magazin20
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További információ és jelentkezés
108.hu/fozotanfolyam

3. Indiai 
sós csemegék, csatnik 
 Jóga és meditáció az 

étkezésben

A nagy népszerűségnek örvendő, nyu-
gaton is egyre ismertebbé váló csatnik 
területe következik, látványos és nép-
szerű sós csemegékkel. Beszélgetünk a 
főzésről, mint jógafolyamatról, és meg-
ismerjük azt a meditációt, ami az indiai 
konyhakultúra hátterét adja. 

4. Indiai édességek 
Tájegységek konyhái

India az édességek hazája. Vannak egy-
szerűbben elkészíthető, illetve bonyo-
lultabb, időigényesebb desszertek is. 
Minden területről készítün néhányat. 
Képzeletben körbeutazzuk Indiát, és 
megismerkedünk az országon belül 
változó konyhakultúrák jellemzőivel. 

HOGY MIÉRT TANULJ ÉPP NÁLUNK?
 î A 16 órás képzés teljeskörű, az indiai vegetáriánus konyha 

minden területét felöleli.

 î Ha kedved van, elvégezheted az egész sorozatot, ha akarod, 

csak egy-egy részt.

 î Nálunk 24 autentikus receptet tanulsz, nem „indiai ihletésű” 

ételeket. Ha elvégzed az összes kurzust, kezdőből profivá 

válhatsz!

 î A mesés indiai ízvilágot családod, barátaid számára is 

elérhetővé teszed.

 î Megtanulhatod a fűszerek használatának megfelelő mód-

ját, az indiai konyhakultúra alapjait, ezáltal nem csupán a 

tanult receptek elkészítését sajátíthatod el, hanem idegen 

receptekkel is jól boldogulsz majd.

 î Járatos leszel az ételfajták, a menüsorok összeállításában 

az ájurvéda javaslata alapján.

 î Betekintést kapsz India kultúrájába, a főzési és étkezési 

szokásokba, a tájegységek jellegzetességeibe.

Ne késlekedj! 
Tanulj nálunk, 
s válj az indiai 

konyhaművészet 
mesterévé!

A tanfolyamokat a népszerű 
www.vegavarazs.hu gasztroblog írója, 
kedvelt vegetáriánus szakácskönyvek 
(A kerttől a konyháig, Vegetáriánus 
kalandozás a magyar konyhában, 
Ízek, imák, India, Percek alatt lakomát)  
szerzője, Hémangi tartja.

http://108.hu/fozotanfolyam


• Lepd meg szeretteidet saját készítésű 
ínycsiklandozó vacsorával!

• Mélyülj el a vegetáriánus konyhaművészetben!

Az alapok után végezd el a teljes kurzust, és válj az indiai konyha mesterévé!

A FOGLALKOZÁSOK HELYSZÍNE:  108 Életmódközpont  • 1137 Budapest, Szent István krt. 6. III/12. (27-es csengő)
(Ha a digitális verziót nézed, akkor a tanfolyamok címére klikkelve további információkat találsz róluk.)

Ájurvéda főzőtanfolyam
Ismerd meg ájurvédikus 
testtípusod és étkezz annak 
megfelelően. Így válj önma-
gad gyógyítójává.
Időpont: szept. 13-14.
További info » » »

Vegetáriánus Főzőklub 

Főzőtanfolyam 
az otthonodban
Tanuld meg az otthonodban a vege-
táriánus konyha művészetét! Hemangi 
főzni tanít a saját konyhádban!
További info » » »

Csapatépítő tréning 
– Főzőtanfolyammal
Ha szeretnéd a csapatod még jobban 
összekovácsolni, egy közös főzés 
kiváló lehetőség erre.
További info » » »

REGISZTRÁLJ MOST A FENTI TANFOLYAMOKRA VAGY ADD SZERETTEDNEK AJÁNDÉKBA. 
További infó és jelentkezés: www.108.hu/fozotanfolyam, info@108.hu, 06-30-464-7760

108 
• Tapasztald meg, hogy a vegetáriánus 

ételek izgalmasak, vonzóak és ízletesek!
• A programokat ételkóstoló zárja.

http://108.hu/fozotanfolyam/ajurveda-fozotanfolyam
http://108.hu/fozotanfolyam/ajurveda-fozotanfolyam
http://108.hu/fozotanfolyam/vegetarianus-fozotanfolyam-otthonodban
http://108.hu/fozotanfolyam/vegetarianus-fozotanfolyam-otthonodban
http://108.hu/fozotanfolyam/vegetarianus-fozotanfolyam-otthonodban
http://108.hu/fozotanfolyam/csapatepito-trening-vegetarianus
http://108.hu/fozotanfolyam/csapatepito-trening-vegetarianus
http://108.hu/fozotanfolyam/csapatepito-trening-vegetarianus
http://www.108.hu/fozotanfolyam
mailto:info@108.hu


Hémangi Dévi Dászi

Örömmel tudatjuk, hogy elkészült és 
megrendelhető Hémangi harmadik szakácskönyve, 
az Ízek, imák, India.

• 108 autentikus indiai recept hagyományos, 
ősi, kipróbált receptek, amikkel nem nyúl-
hatsz mellé 

• Megismerheted az indai fűszereket és azok 
használatát. 

• Ha eddig tartottál az indiai konyhától, itt az 
idő, hogy belépj ebbe a varázslatos világba. 

• A receptek bárki számára könnyen 
elkészíthetőek. 

• Garantáltan azt kapod, ami a képen látsz 

• 75 különleges, színes, egyedi ételfotó 

• 140 színes oldalon 

• opcionálisan megrendelhető DVD, amely egy 
izgalmas indiai menü lefőzését segíti elsajátítani

„Számomra a főzés a múlt, a jelen és  
a jövő. Egy mély meditáció, szeretetnyelvünk 
kifejezése. Különösen igaz ez az indiai konyhára, 
ahol a sistergő olajban piruló fűszerek felcsapó 
illata, az ínycsiklandozó ételek látványa, a szín- 
és ízkavalkád rabul ejtik érzékszerveimet, fogva 
tartják az elmémet, és elrepítenek egy másik 
világba, túl az idő és a tér horizontjain… Az indiai 
konyhában benne rejlik egy nép ősi kultúrája, 
hagyománytisztelete, a vallásosság, az egészség, 
az életerő, a szeretet, a tisztelet, az odaadás,  
az alázat, a művészet…” 

TOVÁBBI TUDNIVALÓK, MEGRENDELÉS:

www.108.hu/izek

Könyv: 
3500 Ft helyett 
2990 Ft

Könyv+DVD: 
5500 Ft helyett 4.490 Ft 

Könyv+DVD+Speciális 
főzőtanfolyam: 
17.000 Ft helyett 14.990 Ft

AKCIÓ

„Hiszem, hogy a finom étel olyan, mint a boldogság: 
csak akkor az igazi, ha megoszthatjuk valakivel, akit 
szeretünk. Az Ízek, Imák, India jóval több, mint egyszerű 
receptgyűjtemény. A csodálatos  vegetáriánus ételek 
elkészítése közben Hémangi történetein keresztül  kör-
beutazhatjuk a mesés kelet titokzatos tájait, és belekós-
tolhatunk  mindannyiunk legfontosabb táplálékába,  
a spiritualitásba is.” 
– Steiner Kristóf, újságíró, a Lélekbonbon c. könyv szerzője

http://108.hu/szakacskonyv/izek-imak-india


Ha szeretsz vegetáriánus ételeket fozni, receptet írni, és szeretnéd 
megosztani a világgal, akkor küldd be nekünk, és megjelentetjük a 
108.hu oldalon, a kiemelkedoen jókat pedig a 108.hu magazinban is.

További információ: www.108.hu/recept

˝

˝

Küldd be te is 
vegetáriánus 
receptedet!

MANDULÁS-FÜGÉS SÜTEMÉNY

Hozzávalók:
14 dkg cukor

8 dkg vaj

2 dl joghurt

25 dkg liszt

1 kk sütőpor

1 kk szódabikarbóna

4 ek őrölt mandula

8 db friss füge

3 ek lekvár (most eper 

volt)

A vajat és a cukrot simára keverjük, hozzáadjuk a 
joghurtot, a lisztet, a sütőport és a szódabikarbónát, 
majd tovább keverjük. Egy kisebb tepsit kibélelünk 
sütőpapírral, beleöntjük a tésztát, s a tetejét meg-
szórjuk az őrölt mandulával. A fügéket negyedekre 
vágjuk, és kirakjuk vele a tészta tetejét. A közbeeső 
helyekre kevés lekvárt pöttyözünk. Előmelegített 

sütőben sütjük 200 fokon 5-6 percig, majd 170 fokon 
még nagyjából 30 percig.

Hemangi/vegavarazs.hu

Iratkozz fel te is: www.108.hu/magazin24
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PÁCOLT SZEJTÁN SZELET ROSTON, 
ASZALT SZILVÁS BARNAMÁRTÁSSAL, 
TÖNKÖLYÖS GŐZGOMBÓC KÖRETTEL
Hozzávalók 1 személyre szetján 
szelethez:
2 szelet szejtán szelet

kakukkfű

mustár

2 gerezd fokhagyma

3 evőkanál olíva olaj •

Barna mártás:
1 evőkanál nádcukor

Fél hagyma

3 dkg zeller

3 dkg sárgarépa

3 dkg fehérrépa

3 dkg karalábé

3 dkg csiperkegomba

Fél evőkanál kókuszzsír

Só, bors, paradicsom püré, paprika 

krém, worchester szósz, szója 

szósz, balzsam ecet

3 nagy szem aszalt szilva •

Tönkölyös gőzgombóc:
10 dkg bio fehér tönkölyliszt

2 g élesztő

Só, pici cukor

1 evőkanál bio repceolaj •

Az alábbi receptekkel az idei 
Vegetáriánus Fesztivál főzőver-
senyén Nagyné Szalai Melinda 
első helyezést ért el. Ezúton is 
gratulálunk neki a megérde-
melt győzelemért!
A képek tulajdonosa a Vegetáriánus 

Fesztivál

Iratkozz fel te is: www.108.hu/magazin 25
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Elkészítése:
A szejtánt a felsorolt fűszerekkel, fokhagymával bepácoljuk, és 1 hétig az olívaolajban hagyjuk, majd 

saját olajában mind két oldalát megpirítjuk.
A barnamártáshoz az aszalt szilvát egy éjszakára kevés balzsamecetes vízbe áztatjuk. A barnacukrot 

karamellizáljuk, hozzáadjuk a kókuszzsírt és az apróra vágott hagymát. Megpirítjuk benne, majd hoz-
záadjuk az apróra vágott zöldségeket. Felengedjük kevés vízzel, megpároljuk. Ha készen vannak, akkor 
összeturmixoljuk. Befűszerezzük ízlés szerinti mennyiséggel. A legvégén adjuk hozzá balzsamecetes lével 
együtt az aszalt szilvát. Ha kell adunk hozzá még vizet.

A gőzgombóchoz az élesztőt kevés vízben és cukorral felfuttatjuk. Hozzáadjuk a liszthez és adunk 
hozzá repceolajat, összegyúrjuk. Fél órát pihentetjük, majd gombócokat formálunk belőlük, és vízgőz 
felett megfőzzük.

DESSZERT

„ÉDES ÁLOM” – CSOKOLÁDÉS RÉTEGEN 
CITROMOS KRÉM, LEVENDULÁS ÖNTETTEL 
ÉS MÉZES-MANDULÁS ROPOGÓSSAL
Hozzávalók

Csokoládés réteg:
1 evőkanál mazsola 

3 dkg belga csokoládé pasztilla

1 evőkanál útifűmag héj •

Citromos réteg:
0,5 dl mandulatej

1 db bio citrom leve és héja

Fél teáskanál levendula virág

késhegynyi bio vanília

2 evőkanál tejszín

1 evőkanál nyírfacukor

fél teáskanál agar-agar •

Levendulás öntet:
3 evőkanál tejszín

3 evőkanál víz

1 evőkanál nyírfacukor

1 evőkanál levendula virág

4 db áfonya

fél teáskanál kukorica keményítő •

Mandulás ropogós:
2 evőkanál méz

1 evőkanál hántolt mandula •

Elkészítése:
Először a citromos réteget készítjük el. A tejet, tejszínt és a levendulavirágot feltesszük főzni. Amikor 

felforrt, akkor hozzáadjuk a vaníliát, citrom héjat, levét, cukrot. Főzzük 1-2 percig majd hozzáadjuk az 
agar-agart, amikor felolvadt, akkor egy könnyen kezelhető forma aljába tesszük (ez lesz a desszert teteje). 
Hűtőben hagyjuk kihűlni.

A mazsolát beáztatjuk vízbe 1 órára, majd vízgőz felett felolvasztjuk a csokoládét és hozzáadjuk a 

Iratkozz fel te is: www.108.hu/magazin26

http://www.108.hu/magazin


mazsolához. Az egészet alaposan össze turmixoljuk, a végén belekeverjük az útifűmag héjat. A citromos 
rétegre helyezzük és hagyjuk kihűlni.

A mézet egy edénybe felmelegítjük, hozzátesszük a felszeletelt mandulát. Egy zsírpapírra tesszük, 
hagyjuk kihűlni.

A levendula öntethez a tejszínbe tesszük a levendula virágot, és egy éjszakára benne áztatjuk. Főzés 
előtt leszűrjük. Teszünk hozzá vizet, cukrot és az áfonyát átpasszírozzuk sűrű lyukú szűrön. Amikor felforrt, 
akkor hozzáadjuk a keményítőt.

Nagyné Szalai Melinda
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A telt ízű, hamisítatlan olasz 
kávé szerelmeseinek ajánlott. 
Aromás, erős és ellenállha-
tatlan, akár csak egy olasz 
kiruccanás.

227 g

Ha természetes és valóban hatékony 
megoldást keres bőre simaságának meg-
őrzésére, akkor a Schüssler sót tartalmazó 
krém önnek készült. A silicea tartalmú 
készítmény kifejezetten a bőr ráncosodá-
sának kezelését célozza meg. Nem csak a 
korai ráncosodás megakadályozása, de a 
már érett bőr szerkezetének helyreállítása 
is feladata.

75 ml

Talán a legfinomabb, leglágyabb 
mindközül ez a japán füstölőpál-
cika. A természetes alapanyagokkal 
készült valódi természetes víz illat 
olyan nyugtató, hogy mindig egy 
újat akar majd meggyújtani belőle. 
Érdemes rögtön két dobozzal 
rendelni...  

50 db

Finom ribizli ízzel. A virágterápiában 
ismeretes eszenciák felhasználásával 
készült rágó.
Tartalmazza: Vadrózsa-Olajfa-
Gyertyán-Szilfa virágeszenciákat, 
melyek mind az életöröm, az energia 
és a vitalitás megtartását és újraépí-
tését szolgálják. 

60 g

A megsérült orrnyálkahártyát 
regeneráló spray. Naponta többször 
és ajánlott alkalmazása allergiás 
esetekben. A pollenekkel szembeni 
harchoz növényi hatóanyagait veti 
be. Csökkenti az irritációt és meg-
nyugvást hoz. 

20 ml

Diszkrét színű tape szalag ami nem 
látszik át a ruhán sem. gyengéd 
és kíméletes mégis hatékony 
gyógymód mely a mozgásszervi és 
izületi panaszok kezelésében már 
bizonyított. 97%-ban pamutot tar-
talmaz ezért aktív mozgás mellett is 
alkalmazható, akár 3-5 napig is fent 
maradhat a bőrön.

1db 5m x 5cm Testszín

CLIPPER – Bio Őrölt Olasz kávé 

Schüssler-féle sót tartalmazó krém 
Mr.11. 

Bach virágterápiás rágó – Energia 

Japán Füstölőpálcika – Víz 

DR. CHEN – Pollen Grape orrspray 

TAPE OROGINAL– Kinesio tape

Kattintson a termékek megnevezésére!

A 108.HU ÁRUHÁZ KÍNÁLATÁBÓL 

3.090 Ft

2.980  Ft

KEDVEZMÉNY:

110 Ft

2.410 Ft

2.190  Ft

KEDVEZMÉNY:

220 Ft

1.335 Ft

1.150  Ft

KEDVEZMÉNY:

185 Ft

2.000 Ft

1.880  Ft

KEDVEZMÉNY:

120 Ft
1.200 Ft

995  Ft

KEDVEZMÉNY:

205 Ft

1.900 Ft

900  Ft

KEDVEZMÉNY:

190 Ft

http://aruhaz.108.hu/teak/clipper_bio/clipper_bio_orolt_arabica_olasz_227g
http://aruhaz.108.hu/kozmetikumok/Schussler_termekek/Schussler-krem_nr_11_75ml
http://aruhaz.108.hu/kozmetikumok/Schussler_termekek/Schussler-krem_nr_11_75ml
http://aruhaz.108.hu/egyeb_meglepetesek/Bach_viragterapias_rago_energia_60g
http://aruhaz.108.hu/fustolok/japan_fustolo/japan_fustolopalcika_viz_50db
http://aruhaz.108.hu/egyeb_meglepetesek/Dr_chen_pollen_grape_spray_20ml
http://aruhaz.108.hu/egyeb_meglepetesek/Tape_original_5mx5cm_testszin


Antibakteriális friss szájvíz, növényi 
összetevőkkel a száj ápoltságáért. Kelle-
mes friss mentolos ízzel és illattal. Az íny 
védelmében a teafa jótékony hatásával 
tartja tisztán és egészségesen az ínyt. 
Friss, természetes leheletet biztosít. 
Kizárólag bio alapanyagokkal készülő 
termék.

500 ml

Egy komplett gyermekvitamin 
vasmentesen. A termék 10 féle 
vitamint tartalmaz finom narancsos, 
cseresznyés és szőlős ízekben. 
Kisiskolásoknak és óvodásoknak 
ajánlott készítmény, mely fedezi 
a legkisebbek számára szükséges 
vitaminokat és ásványi anyagokat. 

120 db

Bio deo. ami lassítja a szőrnövekedést.
Az Acorelle kiváló bio minősített és 
ellenőrzött termékei garantáltan azt 
adják, amit ígérnek. A deo timsó tartalma 
szabályozza az izzadást, és semlegesíti 
a testszagot. A szőrnövekedést a 
szarvasgomba kivonata csökkenti. Akár 
közvetlenül szőrtelenítést követően is 
használható, és napi egyszeri használata 
elegendő.

50 ml

Szuvasodás gátló, fogfehérítő 
és ínyvédő hatású teafa 
fogkrém, mely a növényi 
összetevők hatóanyagaival 
védi fogait. Antibakteriális, 

Ha szeretne már megszaba-
dulni a szintetikus kozmetiku-
moktól és parfümöktől, mely 
hemzsegnek a káros vegyi 
anyagoktól, akkor az Acorelle 
bio parfümjeit önnek találták 
ki! A kellemes, lágy, édeskés 
illat egy csapásra feledteti régi 
parfümjeit és bio-ra vált! 

50 ml

ACORELLE – bio parfüm Amber VaníliaSWANSON rágótabletta gyerekeknek

DR. ORGANIC – Bio Teafa szájvíz DR. ORGANIK – Bio Teafa fogkrém

Látogasson el 
online webáruházunkba!

Fűszerek • szakácskönyvek • ájurvédikus termékek • 
bio kozmetikumok • indiai ajándéktárgyak

... és sok más meglepetés!

Kattintson a termékek megnevezésére!

aruhaz.108.hu

ACORELLE – Bio deo 

3.890 Ft

3.770 Ft

3.590  Ft

3.550  Ft

A 108.HU ÁRUHÁZ KÍNÁLATÁBÓL

1.970 Ft

1.750  Ft

KEDVEZMÉNY:

220 Ft
1.470 Ft

1.270  Ft

KEDVEZMÉNY:

200 Ft

7.590 Ft

7.250  Ft
KEDVEZMÉNY:

340 Ft

és a fogszuvasodásért felelős baktériumok semlegesítője. 
Friss illatú, citromos-mentholos. Mindennapos fogápo-
lásra ajánlott termék. Kizárólag természetes alapanyagok 

felhasználásával készült.
100 ml

KEDVEZMÉNY:

300 Ft

KEDVEZMÉNY:

220 Ft

http://aruhaz.108.hu/kozmetikumok/naturparfumok/Acorelle_Amber_vanilia_parfum_50ml
http://aruhaz.108.hu/gyerekeknek_175/swanson_ragotabletta_gyerekeknek_120db
http://aruhaz.108.hu/szaj__es_fogapolas_151/Dr_organic_teafa_szajviz_500ml
http://aruhaz.108.hu/Dr_organic_teafa_fogkrem_100ml
http://aruhaz.108.hu/
http://aruhaz.108.hu/Acorelle_bio_deo_szornovekedestgatlo_50ml


TEACSEPPEK

Fekete 
bodzavirág

Kiadványaink megrendelhetôek címünkön:
1137 Budapest, Szent István krt. 6., III/12. (27-es 
csengő), Tel.: (30) 464-7760, 
e-mail: info@108.hu
A könyveket postai utánvéttel küldjük ki. 

ARUHAZ.108.HU

Látogasd meg a 108.hu magazin online webshopját!
Fűszerek • szakácskönyvek • ájurvédikus termékek • bio kozmetikumok • indiai ajándéktárgyak

A bodzának kezdetektől fogva gyógyító hatásokat 
tulajdonítottak. Gyógyászati célokra már az ókortól is 
használták. A népi hagyományokban a bodzafa min-
den része – kérge, virága és bogyói – régóta kiemel-
kedő elismert szerek az otthoni gyógyászatban. A 
bogyó gyümölcssavakat, C-vitamint, A-vitamint, 
flavonoidokat valamint antociánokat (szambucint) 
tartalmaz. 

Lázcsillapító, izzasztó hatása miatt kitűnő szer a 
meghűléses megbetegedéseknél és az influenzánál. 
Orvosság megfázásra, köhögésre, influenzára és felső 
légúti fertőzésekre. Használják még vértisztításra, 
köhögéscsillapításra. A leveléből készült tea pedig 
reumás bántalmakra nagyszerű gyógyír.

A bodzatea nyugtató, izzasztó vagy vizelethajtó 
teakeverékek alkotója lehet, a virágzatból üdítőital 
készíthető. Izzasztásra, vizelethajtásra, székrekedés 
ellen jól használható, de a bogyók gyógyhatásai 
közé sorolható az álmatlanság, a migrén, a fájdalmas 
ideggyulladások elleni alkalmazás is.

Forrás: vitaminsziget.com

Böngésztünk a neten

• 10 kérdés a sportról – lustáknak 
(tovább: hazipatika.com)

• A gyaloglás előnyei 
(tovább: hazipatika.com)

• Természetes mosogatás 
(tovább: hajraegeszseg.hu)

• Áttérés a vegetarianizmusra 
(tovább: egeszsegtukor.hu)

Iratkozz fel te is: www.108.hu/magazin30

http://aruhaz.108.hu
http://aruhaz.108.hu
http://www.vitaminsziget.com/ecikk.php?id=1040
http://www.vitaminsziget.com/ecikk.php?id=361
http://www.vitaminsziget.com
http://www.hazipatika.com/eletmod/mozgas/cikkek/10_kerdes_a_sportrol_csak_lustaknak/20110902135106
http://www.hazipatika.com/eletmod/mozgas/cikkek/ennyit_mindenkinek_setalnia_kellene/20140902124849
http://hajraegeszseg.hu/cikk/2014-09-03/mosogasson-termeszetesebben
http://www.egeszsegtukor.hu/ferfitukor/vega-szeretne-lenni-ezekre-figyeljen.html
http://www.108.hu/magazin


Étkezz és főzz 
szezonálisan! 
Szeptember

Zöldségek:
• brokkoli
• burgonya
• cékla
• cukkini
• fejes káposzta
• karalábé
• karfiol
• kelbimbó
• kelkáposzta
• kínai kel
• patisszon
• saláta
• sárgarépa
• sütőtök
• tök
• zeller

Gyümölcsök:
• alma
• banán
• barack
• dió
• földimogyoró
• kiwi 
• mandarin 
• narancs
• szőlő



Nézd meg és töltsd le 
korábbi számainkat!

HAJRÁ CSAJOK!

VÁLTOZÁS

TANULJ MEG SZERETNI!

A KINEZIOLÓGIA MÓDSZERE

A  M I N Ő S É G I  É L E T M Ó D  M A G A Z I N J A

108.hu

5 .  É V F O LYA M  7 .  S Z Á M ÉLETRE KELTÜNK!Ingyenes

44. Megtekintés Letöltés

A JÓGA 
TÍZ PARANCSOLATA

ÉLETKÖZÉPI VÁLSÁG

PÉLDAKÉP LEGYÉL, 
NE AZT KERESS!

AZ ÁJURVÉDA 
GYÓGYNÖVÉNYEI

A  M I N Ő S É G I  É L E T M Ó D  M A G A Z I N J A

108.hu

5 .  É V F O LYA M  6 .  S Z Á M ÉLETRE KELTÜNK!Ingyenes

43. Megtekintés Letöltés

A PÁRKAPCSOLAT CÉLJA:
A KITELJESEDÉS

MENJEK VAGY MARADJAK?

KRÓNIKUS VAGY TAVASZI 
FÁRADTSÁG?

FENG SHUI ÉS 
GASZTRONÓMIA

A  M I N Ő S É G I  É L E T M Ó D  M A G A Z I N J A

108.hu

5 .  É V F O LYA M  5 .  S Z Á M ÉLETRE KELTÜNK!Ingyenes

42. Megtekintés Letöltés

TESTSÚLYBEÁLLÍTÁS 
GYÓGYNÖVÉNYEKKEL

KÍVÜL TÁGASABB, DE...

A POZITÍV GONDOLKODÁS 
LÁTSZATA

KOVÁCSOLJ ELŐNYT 
KORLÁTAIDBÓL

A  M I N Ő S É G I  É L E T M Ó D  M A G A Z I N J A

108.hu

5 .  É V F O LYA M  4 .  S Z Á M ÉLETRE KELTÜNK!Ingyenes

41. Megtekintés Letöltés

EGÉSZSÉGÜNK
A CSILLAGOKBAN

BÖJTRE FEL!

SZÉPSÉG =
ÖNBIZALOM =
BOLDOGSÁG?

KORA TAVASZI
ZÖLDEK A 
TÁPLÁLKOZÁSBAN

A  M I N Ő S É G I  É L E T M Ó D  M A G A Z I N J A

108.hu

5 .  É V F O LYA M  3 .  S Z Á M ÉLETRE KELTÜNK!Ingyenes

40. Megtekintés Letöltés

A KÖRNYEZETTUDATOSSÁG 
OTTHON KEZDŐDIK

CSÚCSÉLMÉNY 
A SZERELEMBEN:  

A TÜKÖRSZERELEM!

VILLÁMCSAPÁS, 
AVAGY LÉTEZIK 

SZERELEM 
ELSŐ LÁTÁSRA?

JELMEZEK KAVALKÁDJA

A  M I N Ő S É G I  É L E T M Ó D  M A G A Z I N J A

108.hu

5 .  É V F O LYA M  2 .  S Z Á M ÉLETRE KELTÜNK!Ingyenes

39. Megtekintés Letöltés

ÚJÉVI FOGADALMAK

GYÓGYULJUNK  
A HOLD ENERGIÁJÁVAL

KOMPROMISSZUM 
VAGY PÁRHARC?

VESZÉLYBEN A FÖLD TÜDEJE

A  M I N Ő S É G I  É L E T M Ó D  M A G A Z I N J A

108.hu

5 .  É V F O LYA M  1 .  S Z Á M ÉLETRE KELTÜNK!Ingyenes

38. Megtekintés Letöltés

INDULJ EL BEFELÉ! 

ÖLELJ, TÖLTS, SZERESS!

FÉNNYEL ÉRKEZŐK

A LÁZ KEZELÉSE 
HOMEOPÁTIÁVAL

ITT A
Z 

Ú
J S

ZA
KÁCSKÖNYV!

A  M I N Ő S É G I  É L E T M Ó D  M A G A Z I N J A

108.hu

4 .  É V F O LYA M  1 2 .  S Z Á M ÉLETRE KELTÜNK!Ingyenes

37. Megtekintés Letöltés

TESTI-LELKI HARMÓNIA

NAGYANYÁINK PRAKTIKÁI

ANYASÁG TABUK NÉLKÜL

ÁJURVÉDA,  
AZ ÉLET TUDOMÁNYA

ITT A
Z 

Ú
J S

ZA
KÁCSKÖNYV!

A  M I N Ő S É G I  É L E T M Ó D  M A G A Z I N J A

108.hu

4 .  É V F O LYA M  1 1 .  S Z Á M ÉLETRE KELTÜNK!Ingyenes

36. Megtekintés Letöltés

Tetszenek a 108.hu magazinok? Szeretnéd, hogy saját szolgáltatásod, terméked és üzleted is ilyen szín-
vonalasan jelenjen meg? Segítünk plakátod, szórólapod, reklámanyagaid elkészítésében. Keress bennünket 
az alábbi elérhetőségeken. info@108.hu 06-30-464-7760, www.108.hu/grafikai-munka

http://issuu.com/108.hu/docs/108_hu_44?mode=embed&layout=http%3A%2F%2Fskin.issuu.com%2Fv%2Flighticons%2Flayout.xml&showFlipBtn=true&proShowSidebar=true&logo=http%3A%2F%2F108.hu%2Fwp-content%2Ffiles%2F108logo.jpg&logoOffsetX=30&logoOffsetY=30
http://108.hu/wp-content/plugins/download-monitor/download.php?id=52
http://issuu.com/108.hu/docs/108_hu_43?mode=embed&layout=http%3A%2F%2Fskin.issuu.com%2Fv%2Flighticons%2Flayout.xml&showFlipBtn=true&proShowSidebar=true&logo=http%3A%2F%2F108.hu%2Fwp-content%2Ffiles%2F108logo.jpg&logoOffsetX=30&logoOffsetY=30
http://108.hu/wp-content/plugins/download-monitor/download.php?id=51
http://issuu.com/108.hu/docs/108_hu_42?mode=embed&layout=http%3A%2F%2Fskin.issuu.com%2Fv%2Flighticons%2Flayout.xml&showFlipBtn=true&proShowSidebar=true&logo=http%3A%2F%2F108.hu%2Fwp-content%2Ffiles%2F108logo.jpg&logoOffsetX=30&logoOffsetY=30
http://108.hu/wp-content/plugins/download-monitor/download.php?id=50
http://issuu.com/108.hu/docs/108_hu_41?mode=embed&layout=http%3A%2F%2Fskin.issuu.com%2Fv%2Flighticons%2Flayout.xml&showFlipBtn=true&proShowSidebar=true&logo=http%3A%2F%2F108.hu%2Fwp-content%2Ffiles%2F108logo.jpg&logoOffsetX=30&logoOffsetY=30
http://108.hu/wp-content/plugins/download-monitor/download.php?id=49
http://issuu.com/108.hu/docs/108_hu_40?mode=embed&layout=http%3A%2F%2Fskin.issuu.com%2Fv%2Flighticons%2Flayout.xml&showFlipBtn=true&proShowSidebar=true&logo=http%3A%2F%2F108.hu%2Fwp-content%2Ffiles%2F108logo.jpg&logoOffsetX=30&logoOffsetY=30
http://108.hu/wp-content/plugins/download-monitor/download.php?id=48
http://issuu.com/108.hu/docs/108_hu_39?mode=embed&layout=http%3A%2F%2Fskin.issuu.com%2Fv%2Flighticons%2Flayout.xml&showFlipBtn=true&proShowSidebar=true&logo=http%3A%2F%2F108.hu%2Fwp-content%2Ffiles%2F108logo.jpg&logoOffsetX=30&logoOffsetY=30
http://108.hu/wp-content/plugins/download-monitor/download.php?id=47
http://issuu.com/108.hu/docs/108_hu_38?mode=embed&layout=http%3A%2F%2Fskin.issuu.com%2Fv%2Flighticons%2Flayout.xml&showFlipBtn=true&proShowSidebar=true&logo=http%3A%2F%2F108.hu%2Fwp-content%2Ffiles%2F108logo.jpg&logoOffsetX=30&logoOffsetY=30
http://108.hu/wp-content/plugins/download-monitor/download.php?id=46
http://issuu.com/108.hu/docs/108_hu_37?mode=embed&layout=http%3A%2F%2Fskin.issuu.com%2Fv%2Flighticons%2Flayout.xml&showFlipBtn=true&proShowSidebar=true&logo=http%3A%2F%2F108.hu%2Fwp-content%2Ffiles%2F108logo.jpg&logoOffsetX=30&logoOffsetY=30
http://108.hu/wp-content/plugins/download-monitor/download.php?id=45
http://issuu.com/108.hu/docs/108_hu_36?mode=embed&layout=http%3A%2F%2Fskin.issuu.com%2Fv%2Flighticons%2Flayout.xml&showFlipBtn=true&proShowSidebar=true&logo=http%3A%2F%2F108.hu%2Fwp-content%2Ffiles%2F108logo.jpg&logoOffsetX=30&logoOffsetY=30
http://108.hu/wp-content/plugins/download-monitor/download.php?id=44
mailto:info@108.hu
http://www.108.hu/grafikai-munka


GONDOLATOK A MUNKÁRÓL 
ÉS A PÉNZRŐL

A BABÁK SZEMÉLYISÉGE 
AZ ÁJURVÉDA SZEMSZÖGÉBŐL

JÓGÁZZ OTTHON IS!

FELKÉSZÜLÉS AZ ŐSZRE
RECEPTEKKEL

A  M I N Ő S É G I  É L E T M Ó D  M A G A Z I N J A

108.hu

4 .  É V F O LYA M  1 0 .  S Z Á M ÉLETRE KELTÜNK!Ingyenes

35. Megtekintés Letöltés

NAPI EGY ALMA,
AZ ORVOST TÁVOL TARTJA

A HIDROTERÁPIÁRÓL
RÖVIDEN

MITŐL LESZEL JÓ NŐ?

KÉSZÍTSÜNK  
ASZALVÁNYOKAT HÁZILAG!

A  M I N Ő S É G I  É L E T M Ó D  M A G A Z I N J A

108.hu

4 .  É V F O LYA M  9 .  S Z Á M ÉLETRE KELTÜNK!Ingyenes

34. Megtekintés Letöltés

A csAládról vAló
gondoskodás

Ahol Az önzés és 
Az önzetlenség összeér

nőként élni

PAtikA-PolitikA

a  m i n ő s é g i  é l e t m ó d  m a g a z i n j a

108.hu

4 .  é v f o lya m  8 .  s z á m Életre keltünk!Ingyenes

33. Megtekintés Letöltés

Nyári szüNet 
reform ételekkel

Öko módi

Ítélkezések, 
elvárások = betegség

Minek nekeM 
gerinctorna?!

a  M i n ő s é g i  é l e t M ó d  M a g a z i n j a

108.hu

4 .  é v f o lya M  7 .  s z á M Életre keltünk!Ingyenes

32. Megtekintés Letöltés

gyerünk, mozgás!

mivel mossunk hajat?

az önbizalomról 
egy kicsit másképp

a párkapcsolat 
színháza

a  m i n ő s é g i  é l e t m ó d  m a g a z i n j a

108.hu

4 .  é v f o lya m  6 .  s z á m Életre keltünk!Ingyenes

31. Megtekintés Letöltés

Pozitívra hangolva 

Böjtöljünk okosan!

sikeres emBerek 
másokért

házi tisztítószerek

a  m i n ő s é g i  é l e t m ó d  m a g a z i n j a

108.hu

4 .  é v f o lya m  5 .  s z á m Életre keltünk!Ingyenes

30. Megtekintés Letöltés

Hogyan legyünk 
elégedettek?

Mert MegérdeMleM

Vezess szeretetnaplót 
lelki boldogságodért!

a  m i n ő s é g i  é l e t m ó d  m a g a z i n j a

4 .  é v f o lya m  4 .  s z á m Életre keltünk!Ingyenes

108.hu



29. Megtekintés Letöltés

több vagyok, 
mint elég jó

tavaszi megújulás

nőként élni

a zöld szemű szörny

a  m i n ő s é g i  é l e t m ó d  m a g a z i n j a

4 .  é v f o lya m  3 .  s z á m Életre keltünk!Ingyenes

108.hu



28. Megtekintés Letöltés

10+1 elv a boldog 
hétköznapokhoz

ájurvédikus testtípusok 
kisgyermekkorban

párkapcsolatban – 
harmóniában

férfiak és nők

a  m i n ő s é g i  é l e t m ó d  m a g a z i n j a

4 .  é v f o lya m  2 .  s z á m Életre keltünk!Ingyenes

108.hu



27. Megtekintés Letöltés

http://issuu.com/108.hu/docs/108_hu_35?mode=embed&layout=http%3A%2F%2Fskin.issuu.com%2Fv%2Flighticons%2Flayout.xml&showFlipBtn=true&proShowSidebar=true&logo=http%3A%2F%2F108.hu%2Fwp-content%2Ffiles%2F108logo.jpg&logoOffsetX=30&logoOffsetY=30
http://108.hu/wp-content/plugins/download-monitor/download.php?id=43
http://issuu.com/108.hu/docs/108_hu_34?mode=embed&layout=http%3A%2F%2Fskin.issuu.com%2Fv%2Flighticons%2Flayout.xml&showFlipBtn=true&proShowSidebar=true&logo=http%3A%2F%2F108.hu%2Fwp-content%2Ffiles%2F108logo.jpg&logoOffsetX=30&logoOffsetY=30
http://108.hu/wp-content/plugins/download-monitor/download.php?id=42
http://issuu.com/108.hu/docs/108_hu_33?mode=embed&layout=http%3A%2F%2Fskin.issuu.com%2Fv%2Flighticons%2Flayout.xml&showFlipBtn=true&proShowSidebar=true&logo=http%3A%2F%2F108.hu%2Fwp-content%2Ffiles%2F108logo.jpg&logoOffsetX=30&logoOffsetY=30
http://108.hu/wp-content/plugins/download-monitor/download.php?id=41
http://issuu.com/108.hu/docs/108_hu_32?mode=embed&layout=http%3A%2F%2Fskin.issuu.com%2Fv%2Flighticons%2Flayout.xml&showFlipBtn=true&proShowSidebar=true&logo=http%3A%2F%2F108.hu%2Fwp-content%2Ffiles%2F108logo.jpg&logoOffsetX=30&logoOffsetY=30
http://108.hu/wp-content/plugins/download-monitor/download.php?id=40
http://issuu.com/108.hu/docs/108_hu_31?mode=embed&layout=http%3A%2F%2Fskin.issuu.com%2Fv%2Flighticons%2Flayout.xml&showFlipBtn=true&proShowSidebar=true&logo=http%3A%2F%2F108.hu%2Fwp-content%2Ffiles%2F108logo.jpg&logoOffsetX=30&logoOffsetY=30
http://108.hu/wp-content/plugins/download-monitor/download.php?id=39
http://issuu.com/108.hu/docs/108_hu_30?mode=embed&layout=http%3A%2F%2Fskin.issuu.com%2Fv%2Flighticons%2Flayout.xml&showFlipBtn=true&proShowSidebar=true&logo=http%3A%2F%2F108.hu%2Fwp-content%2Ffiles%2F108logo.jpg&logoOffsetX=30&logoOffsetY=30
http://108.hu/wp-content/plugins/download-monitor/download.php?id=38
http://issuu.com/108.hu/docs/108_hu_29?mode=embed&layout=http%3A%2F%2Fskin.issuu.com%2Fv%2Flighticons%2Flayout.xml&showFlipBtn=true&proShowSidebar=true&logo=http%3A%2F%2F108.hu%2Fwp-content%2Ffiles%2F108logo.jpg&logoOffsetX=30&logoOffsetY=30
http://108.hu/wp-content/plugins/download-monitor/download.php?id=37
http://issuu.com/108.hu/docs/108_hu_28?mode=embed&layout=http%3A%2F%2Fskin.issuu.com%2Fv%2Flighticons%2Flayout.xml&showFlipBtn=true&proShowSidebar=true&logo=http%3A%2F%2F108.hu%2Fwp-content%2Ffiles%2F108logo.jpg&logoOffsetX=30&logoOffsetY=30
http://108.hu/wp-content/plugins/download-monitor/download.php?id=36
http://issuu.com/108.hu/docs/108_hu_27?mode=embed&layout=http%3A%2F%2Fskin.issuu.com%2Fv%2Flighticons%2Flayout.xml&showFlipBtn=true&proShowSidebar=true&logo=http%3A%2F%2F108.hu%2Fwp-content%2Ffiles%2F108logo.jpg&logoOffsetX=30&logoOffsetY=30


Li
fe

 co
ac

hÚgy érzed, hogy elakadtál az 
életedben?

Nem tudod kezelni a nagy stresszt, 
ami rád nehezedik?

Úgy érzed, hogy az életed csak elte-
lik és nem tudsz előrelépni?

Úgy érzed, hogy saját magad vagy a 
sikered és boldogságod legnagyobb 

akadálya?

Szeretnéd újra felfedezni, hogy 
milyen ki nem aknázott lehetőségek 
szunnyadnak benned?

Ha a fenti kérdésekre legalább egy igen 
válaszod van, ne aggódj, mert
1. Ez teljesen normális. Sokan érzik így magu-
kat, még ha nem is kürtölik világgá.
2. Tudok neked segíteni, egyszerűbben és 
gyorsabban, mint gondolnád.

Próbáld ki, hogy milyen lenne egy life coach-
csal dolgozni. Egy 20 perces, ingyenes life 
coaching konzultációt ajánlunk skype-on 
vagy vezetékes telefonon.

Ne hagyd ki ezt a lehetőséget. Hozd ki te is 
a maximumot az életedből! Jelentkezz most 
az ingyenes life coachingra!

Mindössze annyit kell tenned, hogy kül-
desz egy emailt a m@108.hu címre. Ebben írj 
egy pár sort magadról, és arról, hogy miben 
tudna neked Manorám segíteni. Add meg az 
elérhetőségeidet is, ahol időpont egyeztetés 
miatt keresni fogunk.

Ha pedig már most kedvet kaptál és sze-
retnél life coachingra jelentkezni, akkor azt a 
www.108.hu/lifecoaching linken teheted meg.

További információ: (30) 231-8722.

Termet keresel foglalkozásaidnak?

Ha már megvan, hogy mit szeretnél csinálni, de 

még nincs meg hozzá a helyszíned, akkor gyere 

és nézd meg a termeinket.

Jógaórák 10-12 fő, 30-40 fős előadások, 

pszichodráma csoportok, családállítás, egyéni 

konzultációk stb

Központi, könnyen megközelíthető helyen (Jászai 

Mari térnél, 2, 4, 6-os villamos, 75, 76-os troli)

Érdeklődni lehet: (30) 464-7760, info@108.hu, 

www.108.hu/teremberlet

Hirdesd Te is az egészséges életmóddal 

kapcsolatos szolgáltatásaidat, vagy céged 

termékeit a 108.hu magazinban! 

További infó:

www.108.hu/hirdetes

108.hu
Életmódközpont és Magazin

www.108.hu

http://www.108.hu/lifecoaching
mailto:info@108.hu
http://www.108.hu/teremberlet
http://www.108.hu/hirdetes
http://www.108.hu


LAPOZZ BELE ÉS RENDELD MEG!

WWW.108.HU/PERCEKALATT

ARANYKANÁL CSOMAG
Könyv+DVD+Speciális 
főzőtanfolyam: 
15.000 Ft helyett 13.490 Ft

EZÜSTKANÁL CSOMAG
Könyv+DVD: 
5000 Ft helyett 3.990 Ft 

FAKANÁL CSOMAG
Könyv: 
3000 Ft helyett 2490 Ft

AKCIÓ
• 65 kipróbált recept

• amikkel nem nyúlhatsz mellé: garantáltan azt 
kapod, ami a képen látsz

• 80 színes oldalon

• Színes, vonzó ételfotók

• A könyhöz DVD is készült, amelyet külön 
megrendelhetsz és egy izgalmas menü 
lefőzését segíti elsajátítani

Ha szeretsz főzni, de kevés az időd,
szeretnél családod elé ízletes ételeket tenni,  
de ezer dolgod van,
itt a megoldás: Hémangi Dévi Dászi legújabb 
Percek alatt lakomát könyve és DVD-je.

„Kedves főzni szerető olvasók! Sok szeretettel ajánlom 
ezt a szakácskönyvet mindazoknak, akik már tudják, 
hogy a vegetáriánus konyha milyen gazdag választékot 
kínálhat mindnyájunknak. Ugyanakkor azoknak is 
ajánlom e recepteket, akik eddig azt gondolták – té-
vesen – hogy a vegetáriánus táplálkozás egyhangú, un-
almas, és hogy az embernek, a növényi táplálkozástól 
olyan lesz a szájíze, mint a lónak. Ha megfőzik ezeket 
az ételeket, ki fog derülni, hogy pont az ellenkezője igaz 
az efféle hiedelmeknek. És ha ehhez gondolatban még 
azt is hozzátesszük, hogy ezeket, az ételeket Istennek 
ajánlva, még lelki energiával is feltölthetjük, akkor 
bízhatunk abban, hogy jó ízű, teljesen kielégítő, és egy-
ben szellemi-lelki táplálékhoz jutunk általuk. Sok sikert 
kívánok, az örömteli ‚konyházáshoz’!”
– Laár András, előadóművész

G Y O R S A N  E L K É S Z Í T H E T Ô  V E G E T Á R I Á N U S  É T E L E K

PERCEK 
ALATT lakomát

http://108.hu/szakacskonyv/percek-alatt-lakomat


„Itt van az ősz, itt van újra
Szép, mint mindig énnekem,
Ki tudja, hogy mi okból
Szeretem, de szeretem.

Kiülök a dombtetőre,
Onnan nézek szerteszét,
S hallgatom a fák lehulló
Levelének lágy neszét.”

„Ősz húrja zsong,
jajong, búsong a tájon,
s ont monoton bút
konokon és fájón…”

Itt van az ősz bizony újra! S ezzel itt az ideje a számvetés-
nek: gondoljuk át azt, hogy az év során eddig mire jutot-
tunk, mit sikerült megvalósítanunk év elején eltervezett 
céljainkból, előbbre léptünk-e.

Tavasz és ősz a 2 évszak, amikor a különböző méreg-
telenítő kúráknak legjobb a hatása. Mi is kipróbálhatjuk 
valamelyik módszert.

Az ősz a szép színek, a sárguló-barnuló hulló falevelek 
hónapja; a természet felkészül a nagy téli pihenésre. Sokak-
nak az ősz az elmúlást juttatja eszébe. Fontos azonban, 
hogy az az állapot, amit a természetben látunk, ne tegyen 
bennünket depresszióssá! Gondolhatunk arra, hogy a 
természet évről-évre megújul, mindig jön (tavasszal) a 
feléledés, az újrakezdés időszaka.

Amennyiben még meleg az idő (vénasszonyok nyara), 
sétálhatunk a természetben, és gyönyörködhetünk abban 
a színkavalkádban, ami ilyenkor elénk tárul.

Gyógynövények
Ősz elején (szeptember, október eleje) még gyűjthetünk 
néhány gyógynövényt. Ilyenkor már a termések érnek be:
• csipkebogyó: hazánkban a legnagyobb C-vitamin 

tartalmú növény! (élénkpirosan – félig éretten – szed-
jük le, ha szárítani akarjuk, szörpnek, lekvárnak viszont 
éretten szedjük)

• erdei gyümölcsök: GALAGONYA (szívgyógyszer, 
harmonizálja a vérnyomást)

• bodza (nyersen méregtelenítő, szárítva vizelethajtó)
• kökény, som… Ezekből készíthetünk lekvárt és 

szörpöt is. Sok C-vitamint és értékes ásványi anya-
gokat tartalmaznak, illetve magukban hordozzák a 
természet „elevenségét”.

• gyűjthető még a komló éretlen termésfüzére 
is (főként nedves helyeken, vizek mellett él): kiváló 
nyugtató, anélkül nyugtat, hogy tompítaná az ideg-
rendszert (ami a gyógyszerekre nem jellemző)

• Ezeken kívül szedhetjük a vadon (útfélen gyom-
ként növő) növények másodhajtását (föld 
feletti részét: CSALÁN-levél, ÚTIFŰlevél, PITYPANGlevél). 
Amennyiben ezeket a növényeket saját kertünkbe tele-
pítjük, és leszedés után levágjuk, akkor egész évben lesz 
zsenge növényünk (így 4-5x is új hajtáshoz juthatunk).

Őszi tanácsok
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Gyűjthető még a virágdrogok közül a cickafark, a lóhere, 
az ökörfarkkóró, a százszorszép.

Végezhetünk tisztítókúrát méregtelenítő (salaktalanító, 
vértisztító) teakeverékkel, amelyet 5-6 hétig fogyasztunk, 
naponta 2-3 csészével.

Gyógynövényboltokban többféle keverék kapható, de 
magunk is elkészíthetjük.

Étrend
• Ősszel nagy mennyiségben érnek be a külön-
féle gyümölcsök (alma, körte, szilva, szőlő). Ősz végén 
megjelenik a naspolya.

Végezhetünk tisztító hatású gyümölcskúrát is (főként 
melegebb idő esetén): ekkor vacsoráig több részletben 
csak friss, érett gyümölcsöt fogyasztunk igény szerinti 
mennyiségben.

A nyers gyümölcsöt lehetőleg magában fogyasszuk, 
étkezések előtt 20-30 perccel vagy étkezések után 2-3 
órával (főként keményítő tartalmú ételekkel együttfo-
gyasztva erjed, és az erjedés során alkohol képződik!).
• A friss gabonát is használjuk bőven! Elkészíthet-
jük egészben megfőzve, csíráztathatjuk, ehetjük pelyhe-
sítve, lisztként, daraként, tésztaként.

Lehetőleg teljes magból készült termékeket fogyasz-
szunk! Ezek tartalmazzák a szénhidrátok emésztéséhez 
szükséges anyagokat is (pl. B-vitaminok, kalcium – korpa), 
illetve növényi rostokban is bővelkednek (ezt a fehér 
lisztről – hántolt gabona – nem mondhatjuk el).

Az ismertebb búza, kukorica, rozs, rizs mellett fogyasz-
szunk kölest, hajdinát, zabot is.

A történelem folyamán a nagy kultúrák népeinek 

étrendjében mindig alapvető szerepe volt valamelyik 
gabonának. Tápanyagokban, rostanyagokban gazdagok, 
komplex szénhidrátot tartalmaznak, amely hosszú ideig 
ható energia-forrás (fokozatosan szívódik fel).

Hideg idő esetén részesítsük előnyben a melegítő 
hatású zabot, kölest, hajdinát.
• Ezen kívül fogyasszunk több zsiradékot (lehe-
tőleg hidegen sajtolt olajból fogyasszunk naponta 2-3 
evőkanállal: rendben tartja az érrendszert, akadályozza az 
érelmeszesedést, bőrápoló hatású belsőleg és külsőleg is).

Fogyaszthatunk nagyobb mennyiségben olajos mag-
vakat is (napraforgó, tökmag, lenmag, dió, mogyoró, mák, 
mandula), de arra ügyeljünk, hogy ne legyenek avasok. 
Ezekből megőrölve, vízzel, margarinnal, hidegen sajtolt 
olajjal, fűszerekkel összekeverve vajpótló szendvicskrém 
is készíthető.
• Melegítő hatású fűszerek: erőspaprika, fahéj, 
cayenne-i bors, gyömbér. Akinek gyenge a gyomra az 
erőspaprikával és a cayenne-i borssal bánjon csínján! Kis 
mennyiségben serkentik az emésztést, nagyobb meny-
nyiségben azonban marják a nyálkahártyát, gyulladást 
okozhatnak.

A fahéj kiváló fertőtlenítő. Fahéjolajjal végezhetünk 
kúrát is (leírás később).
• Zöldségekből is bőven válogathatunk ilyenkor. 
Fogyasszunk is belőlük bőven (nyersen, párolva, sütve). A 
zöldségek lúgosítják a szervezetet (erre nagy szükségünk 
van). Manapság sokminden savasít (pl. stressz, környezeti 
mérgek, finomított táplálékok, tartósítószerek).
• Ősszel jelenik meg a sütőtök: készíthető belőle 
natúr édesség, a kínai gyógyászat szerint a lép-hasnyál-
mirigy rendszer erősítője. Fogyaszthatjuk nyersen (pl. 
reszelve sárgarépával, almával, mazsolával salátaként), 
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főzve (leves, mártás), sütve kiváló csemege. A magja is 
gyógyhatású! (vizelethajtó, prosztataerősítő)
• Nem feledkezhetünk meg a sárgarépáról. Egész 
évben vásárolható, jó béta-karotin, szerves kalcium forrás. 
Oldja a veseköveket, megelőzi az érelmeszesedést.
• A cékla antocián anyaga daganatok kialakulását gátolja, 
jó vasforrás.
• A káposzta segíthet a gyomorfekélyeseknek (lékúra: 
naponta reggel éhgyomorra 1-2 dl frissen préselt lé). 
U-vitamint (fekélyellenes vitamin) tartalmaz.
• Ajánlatos zöldségekből, gyümölcsökből frissen 
préselt leveket fogyasztani (naponta 1-2 pohárral 
étkezés előtt 15-20 perccel). A friss, nyers zöldségekből 
is jelentős mennyiségű C-vitaminhoz juthatunk.

A zöldségekből készíthetünk turmixitalokat is (ezt 
azok is el tudják fogyasztani, akiknek hiányos a fogazata).
• Használjuk bátran a gyógynövény-fűszereket 
pl. ánizs, bazsalikom, borsikafű, citromfű, izsóp, kakukkfű, 
majoránna, menta, petrezselyemlevél, rozmaring, szurokfű 
(oregánó), zellerlevél, zsálya. Értékes ásványi anyagokat, 
nyomelemeket tartalmaznak, sok természetes antibioti-
kum is található közöttük.

Méregtelenítés
• Kiváló tisztító a búzacsíra, búzafű illetve ezek 

leve (naponta 2-3 evőkanál). Tartsuk be ebben az 
esetben a FOKOZATOSSÁG elvét (kezdjük kis adagok-
kal: 1-2 teáskanál), és fokozatosan emeljük az adagot!

• Tengeri moszat (alga): teljes értékű növényi fehér-
jeforrás, kiváló méregtelenítő, sok szerves jód, vas, 
kalcium, magnézium, béta-karotin, B-vitaminok (B12 
is!), klorofill találhatók benne. Fogyasztható tabletta 
formájában, de ételekhez is hozzáadható. Japánban, 
Kínában (és a makrobiotikus konyhában) köretként 
tálalják főzve vagy belefőzik levesekbe, főzelé-kekbe. 
Sokan a jövő tápláléknövényének tartják.

• Zöldtea: kapható teafűként és kapszulázva is. Támo-
gatja az érrendszer karbantartását, serkenti az immun-
rendszert, erős antioxidáns, fertőzésgátló.

A méregtelenítésnek lehetnek bizonyos kellemetlennek 
tűnő tünetei, amelyeket a lerakódott méreganyagok 
véráramba kerülése okoz (kiütések, enyhe hasmenés, 
gyakoribb széklet, széklet és vizelet színének, szagának 
erősebbé válása, izzadás, orrfolyás, átmeneti gyengeség), 
de ez ÁTMENETI REAKCIÓ (3-4 napon belül elmúlik). 
Amennyiben tovább is fennállnak ezek a tünetek, akkor 
konzultáljunk tapasztalt gyógyítóval!

Végezetül néhány  
otthon is végezhető kúra

Eukaliptuszolaj kúra
Hatóanyag: ausztrál eukaliptuszolaj
Időtartam: 9 nap.
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a. Reggel és este 1 mokkáskanál mézbe vagy juhar-
szirupba eukaliptuszolajat teszünk; első nap 3 
cseppet, második nap 4 cseppet, naponta növeljük 
1 cseppel az 5. napig (7 csepp), onnantól csökkent-
sük cseppenként (6. napon 6 csepp...) 3 cseppig.

b. Akut vagy krónikus légúti problémák esetén az 
eukaliptuszolaj hatása felerősíthető citrusfélékkel.

1. nap éhgyomorra 1 dl meleg vízbe 5 csepp eukaliptusz-
olaj, este 1 csésze frissen facsart citrom- vagy narancslé. A 
2. naptól 1 cseppel növekszik a reggeli adag naponta, 
egészen 9 cseppig (5. nap), majd visszacsökken 5 cseppre 
(9. nap).

Párhuzamosan fontos KÜLSŐLEG IS használni az olajat: 
inhalálás eukaliptuszolajos vízzel vagy bedörzsölés hidegen 
sajtolt olajjal, melybe 1-2 csepp eukaliptuszolajat kever-
tünk, vagy a fürdővízbe csepegtetni az eukalip-tuszolajat.

Mely betegségek esetén ajánlott? Asztma, hurutos megbe-
tegedések, megfázás, cukorbetegség, láz, reuma (bedör-
zsölni vele a fájó testrészt), vese- és hólyagfertőzés, TBC, 
férgesedés.

Szódabikarbóna kúra
Eszköz: étkezési szódabikarbóna.
Időtartam: 21 nap
A kúra során 21 napig naponta 3x veszünk be szódabikar-
bónát feloldva 1 dl meleg vízben. Reggel éhgyomorra 1 
csapott mokkáskanálnyit, ebéd és vacsora előtt negyed 
órával 1-2 csipetnyit használjunk! Mellette lúgos étrend 
ajánlott, a kúra ERŐSEN LÚGOSÍT.
Külsőleg: forró szódabikarbónás lábáztatás esténként.
Milyen betegség esetén ajánlott? Immungyengeség, feké-
lyesedés, gyulladások.

Fahéjolaj kúra
Eszközök: fahéjolaj, citromolaj, valamilyen hidegen sajtolt 
olaj (pl. mandula, avokádó, kukoricacsíra, napraforgó...)
Időtartam: 10 nap
A kúra ideje alatt minden reggel és este hideg, illetve 
langyos vízzel frottírozunk (vizes frottírtörülközővel átdör-
zsöljük a testet). Az esti frottírozás után bekenjük a testet 
1 ek. hidegen sajtolt olajjal, melybe 5 csepp fahéjolajat 
és 10 csepp citromolajat tettünk.

Éhgyomorra 1. nap fogyasszunk el 1 kiskanál mézet, 
melybe 1 csepp fahéjolajat kevertünk. 2. nap 2 cseppet, 
3. nap 3 cseppet tegyünk bele. A 4. naptól a 10-ig  
1 csepp fahéjolajat tegyünk 1 dl. meleg vízbe, és kortyolva 
igyuk meg. A kúra mellett növényi étrend ajánlott.

Mely betegségek esetén ajánlott? Különféle bőrbetegségek 
(akne, ekcéma...), emésztési zavarok, fertőzések, görcsök, 
férgesedés, szívgyengeség. Inkább hideg időszakban 
végezzük, mert melegítő hatású.

Sütőtökös kása (natúr édesség)
Szükséges mennyiségű sütőtököt fedarabolunk, és meg-
főzzük. Amikor már puha, belekavarunk kukorica- vagy 
búzadarát, mazsolát és lassú tűzön tovább főzzük, amíg 
a dara besűrűsödik. Tálaláskor aprított vagy őrölt olajos 
magot, hidegen sajtolt olajat adhatunk hozzá. (Az olaj 
szükséges a béta-karotin hasznosulásához.) Akinek nem 
elég édes, tehet hozzá kevés mézet. Fűszerezni lehet 
fahéjjal, ánizzsal, édesköménnyel, mentával.

Erősíti a lép és a hasnyálmirigy működését.

Nagy Péter
tanacsok.atw.hu
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Fôzôtanfolyam

Ájurvédikus  

öngyógyítás

Természetes  

gyógymódok
Masszázs

Jóga

Ajándékkupon

a 108 Életmódközpont tanfolyamára

részére

A tanfolyam típusa:

Idôpontja:

Helyszín:

Dátum:            

Kiállította:

Születésnapra vagy más alkalmakra jándékozz egészséget! 

Vásárolj ajándékutalványt bármely tanfolyamunkra, és kápráztasd 
el családtagjaidat és barátaidat egy különleges meglepetéssel!

Az utalványt e-mailben, telefonon keresztül, vagy személyesen 
tudod megrendelni és megvásárolni.

Elérhetőségeink: 108 Életmódközpont, 
1137 Budapest, Szent István krt. 6., III/12.
(27-es csengő), Tel.: (30) 464-7760
E-mail: info@108.hu
   www.108.hu/ajandek

AJÁNDÉK TESTNEK ÉS LÉLEKNEK

108.hu
– a minôségi életmód magazinja

Havonta megjelenő, ingyenes magazinunk 
40 színes oldalon, tele izgalmas cikkekkel, 
PDF formátumban érkezik meg hozzád e-mailben.

Egyszerű, de könnyű tippek 
a teljesebb életedhez

Segíti a testi és lelki feltöltődésed

Mindez környezetbarát módon, 
papír nélkül a gépeden

Szeretnék havonta friss híreket, információkat kapni arról, 

hogyan tehetem minôségibbé az életemet.

ŐSZI TANÁCSOK

FENG SHUI ÉS A KARMA

ŐSZI FELTÖLTŐDÉS 
GYÓGYNÖVÉNYEKKEL

NE A SZAVAKNAK HIGGY, 
HANEM A TETTEKNEK

A  M I N Ő S É G I  É L E T M Ó D  M A G A Z I N J A

108.hu

5 .  É V F O LYA M  8 .  S Z Á M ÉLETRE KELTÜNK!Ingyenes
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